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Abstrakt 
 
Den psykosociala arbetsmiljön har förändrats. Sedan 1990-talet har andelen sysselsatta som 
blivit sjukskrivna till följd av stress eller psykiska påfrestningar i det närmaste fördubblats. 
Syftet med denna studie var att kartlägga arbetsrelaterad stress bland tjänstemän med 
förhoppning om att använda denna kunskap för att utveckla preventiva arbetsterapeutiska 
insatser. Studien baseras på en fokusgruppdiskussion med fyra deltagare från ett byggföretag 
i södra Sverige. I resultatet framkom att tjänstemän upplever arbetsrelaterad stress vid flera 
olika situationer under en arbetsdag. Dock är dessa situationer var för sig oftast hanterbara, 
men då det blir för många belastande stressorer upplevs arbetsrelaterad stress. 
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1. Inledning 
 
För drygt hundra år sedan var svält och infektioner det stora folkhälsoproblemet. 
Industrialismen har inneburit att andra faktorer påverkar folkhälsan. Välståndet ökade i 
samband med industrialiseringen och därmed konsumtionen liksom tungt arbete vilket ledde 
till att det även började uppträda nya sjukdomar till följd av dessa förändringar. Nu under 
2000-talet försvinner många av de tunga arbetena, men dagens moderna informationssamhälle 
och dess teknologi ställer nya krav på individen. Med denna nya teknologi är individen 
tillgänglig överallt och dygnet runt. Individen ställs inför nya påfrestningar och individens 
förmåga till anpassning prövas. Denna nya era leder tyvärr också till nya ohälsotillstånd, så 
som stress (Währborg, 2002).  
 
Sedan 1997 har andelen sysselsatta som blivit sjukskrivna till följd av stress eller psykiska 
påfrestningar i det närmaste fördubblats, från 5,3% till 9,3% (Statistiska Centralbyrån, 2008). 
Socialstyrelsen (2005) skriver i sin senaste folkhälsorapport hur den psykosociala 
arbetsmiljön har förändrats sedan 1990-talet. Tidspress och högt arbetstempo är faktorer som 
har bidragit till denna förändring inom välfärdsyrken, såsom vård, omsorg och skola. Drygt 
50 % av andelen sysselsatta män och kvinnor i Sverige uppgav 2003 att de hade för mycket 
att göra på arbetet. Nästan 30 % uppgav att de hade svårt att inte tänka på arbetet under sin 
fritid. Drygt 30 % uppgav att de hade svårt att ta pauser samt att de måste arbeta övertid. 
Tidigare var de fysiska faktorerna de vanligaste hälsoriskerna i arbetslivet. De senaste tio åren 
har dock stressrelaterade riskfaktorer bland tjänste- och serviceyrken ökat (Socialstyrelsen, 
2005). Denna nya ohälsa måste utforskas mer för att få ökad kunskap om hälsoriskerna 
(Währborg, 2002).  
 
Jag har valt att kartlägga vad tjänstemän upplever som stressfaktorer i arbetslivet, då denna 
hälsorisk har ökat sedan 1990-talet. Därför är ett medvetet val gjort att endast belysa 
arbetslivet i denna studie. Detta för att medvetandegöra, såväl arbetsgivare som arbetstagare, 
om vilka faktorer som bidrar till stress i  enbart yrkesverksamheten. Denna kartläggning bör 
kunna fungera som ett underlag för att utveckla strategier för att förebygga stress och därmed 
minska risk för sjukskrivningar.  
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2. Bakgrund 
 
1.1 Arbetsterapeutisk teori 
Det finns, inom arbetsterapi, olika generella praxismodeller att arbeta utifrån. Gemensamt för 
dessa modeller är att med ett klientcentrerat, holistiskt synsätt uppnå en tydlig arbetsstruktur 
(Christiansen & Baum, 2005; Townsend, 2002).  En av dessa generella praxismodeller är The 
Canadian Model of Occupational Performance (CMOP), vilken kommer att användas som 
teoretisk utgångspunkt i denna studie. 
 
Townsend (2002) beskriver denna modell som tredimensionell för att tydligt visa dynamiken 
mellan de tre olika komponenterna, aktivitet, person och miljö. Arbetsterapins och framförallt 
CMOP:s holistiska syn på individen och den klientcentrerade utgångspunkten gör det därför 
viktigt att alltid beskriva en persons kognitiva, affektiva, fysiska och spirituella komponenter.  
Sett ur ett arbetsterapeutiskt perspektiv är aktivitet komplext och kan delas in i grupper som 
arbete, egenvård och fritid. Miljön är det som beskriver inom vilken kulturell, social, fysisk 
och institutionell kontext individen utför aktiviteten (Townsend, 2002). Det dynamiska 
samspelet mellan dessa tre komponenter pågår dagligen i en människas liv och påverkar 
aktivitetsutförandet, det vill säga själva görandet och upplevelsen som följer.  
 
1.2 Stress 
Det finns flera studier som har beskrivit bland annat hög arbetsbelastning, kontakt med svåra 
och emotionellt tyngande patientfall samt konflikter mellan yrkesroller som arbetsrelaterade 
stressfaktorer bland vårdpersonal (Ruotsalainen, Serra, Marine & Verbeek, 2008). Upplevd 
arbetsrelaterad stress kan beskrivas som bristande kontroll över sin arbetssituation (Cassidy, 
2003; Theorell, 2003). Brist på arbetsuppgifter kan vara lika stressande som för hög 
arbetsbelastning, då inte någon av dessa båda arbetssituationer går att kontrollera (Cassidy, 
2003). Arbetsmiljön är ytterligare en faktor som kan ha effekter på den egna arbetssituationen 
(Theorell, 2003). Währborg (2002), Perski (2002) och Agervold (2001) beskriver hur 
samspelet mellan arbete och människa kan skapa negativ stress då den enskilde individen 
upplever en obalans mellan krav och resurser. Stress är således en mycket komplex företeelse 
(Währborg, 2002). Detta betyder att det är mycket svårt för någon annan att förutsäga om en 
individ upplever negativ stress, följaktligen är det bara den enskilda individen som kan göra 
den bedömningen (Cassidy, 2003). Stressreaktionerna kan vara kroppsliga såsom 
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hjärtklappning och/eller sömnrubbningar eller psykologiska såsom rädsla och/eller 
aggressivitet. Detta är ett sätt för kroppen att signalera fara för att återskapa balansen mellan 
individens resurser och belastningar (Perski, 2002). Kroppen har dock enbart resurser för 
kortvariga stressreaktioner. Vid längre stresspåverkan, utan möjlighet till återhämtning 
emellan, finns risk för allvarliga hälsoproblem såsom utmattningssyndrom (Perski, 2002).  
 
Orsakerna till ohälsa har förändrats. Idag kan individen uppleva smärta som inte är orsakad av 
fysisk ansträngning utan av sin kulturella och sociala situation, som exempelvis arbets-
relaterad stress (Währborg, 2002). En grupp som det finns få studier om är tjänstemän och jag 
har därför valt att studera vad tjänstemän upplever som arbetsrelaterad stress.  
 
Flera av varandra oberoende forskare har kartlagt vilka faktorer som skapar arbetsrelaterad 
stress i arbetsmiljön. Resultatet av deras studier visar att det inte enbart finns en enkel 
förklaring utan det är flera olika faktorer som påverkar den arbetsrelaterade stressupplevelsen. 
Dessa kan vara hur arbetsmiljön ser ut (Theorell, 2003), vilken arbetsroll man har, en otydlig 
arbetsroll eller vilka förväntningar som finns på arbetsprestationen (Agervold, 2001; 
Währborg, 2002). Internet och mobil-telefoni har också blivit stressfaktorer enligt Währborg 
(2002). 
 
I den efterforskning som gjorts till denna uppsats har det visats sig finnas flera studier gjorda 
med kartläggning av arbetsrelaterade stressfaktorer bland vårdyrken och andra kontakt-
yrkesgrupper. Däremot behövs mer kunskap om arbetsrelaterade stressfaktorer bland 
tjänstemän. Arbetsrelaterad stress orsakar lidande för arbetstagaren och stora kostnader för 
arbetsorganisationen samt samhället, vilket ytterligare motiverar denna uppsats. Denna 
kunskap kan förhoppningsvis användas för att utveckla preventiva arbetsterapeutiska insatser.  
 
 
2. Syfte 
 
Att ur ett arbetsterapeutiskt perspektiv kartlägga arbetsrelaterad stress bland tjänstemän. 
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3. Metod 
 
Fokusgruppsmetodik har använts som datainsamlingsmetod och insamlad data har analyserats 
kvalitativt.   
 
3.1 Datainsamling 
Resultatet i en kvalitativ studie beskriver individens subjektiva upplevelser av verkligheten 
(Backman, 1998; DePoy & Gitlin, 1999). Då stressupplevelser är komplexa (Währborg, 2002) 
och individuella (Cassidy, 2003) har ett kvalitativt perspektiv valts till denna studie då syftet 
med studien har varit att få vetskap om individuella tjänstemäns upplevelser av arbetsrelaterad 
stress.  
 
Datainsamlingen har skett med hjälp av fokusgruppsmetodik, vilket innebär att en grupp 
människor diskuterar ett givet ämne med varandra under en begränsad tid (Wibeck, 2000). 
Wibeck (2000) såväl som DePoy och Gitlin (1999) beskriver även hur gruppen ska ledas av 
en moderator för att föra in nya synvinklar då detta behövs för att föra diskussionen vidare. 
Att använda sig av en fokusgrupp ger mer nyanserad information än vid individuella 
intervjuer eftersom moderatorn får höra hur deltagarna aktivt resonerar och agerar i 
gruppdiskussionen (DePoy & Gitlin, 1999). 
 
En fokusgrupp med fyra individer har ingått i studien. Gruppen träffades vid ett tillfälle under 
ca två timmar, med mig som moderator. Diskussionstillfället inleddes med några 
öppningsfrågor om bland annat deras arbetsroll och hur länge de hade tjänstgjort på företaget. 
Syftet med detta var att öka gruppens sammanhållning och få deltagarna att känna sig 
avslappnade (Wibeck, 2000). Efter detta diskuterades följande frågor:  
 
• Vad är det som stressar er? På vilket sätt upplever ni stress på er arbetsplats? 
• Hur ser ni på behovet att kunna koppla av eller vila under arbetsdagen? 
• Hur är arbetsgivarens inställning till att ni ska vara tillgängliga efter arbetstid? 
• Hur upplever ni själva att ni kan koppla av efter arbetsdagens slut? 
• Hur påverkar er arbetsrelaterade stress livet utanför jobbet? 
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Gruppdiskussionen har enbart rört frågeställningar kring yrkeslivet och ej privatlivet för att 
minska risken att arbetsrelaterade faktorer åsidosätts. Avslutningsvis tillfrågades deltagarna 
om de hade något att tillägga i diskussionen eller om de ansåg att något ytterliggare skulle fått 
diskussionsutrymme. 
 
Vid datainsamlingen har gruppdiskussionen genomförts i ett avskilt rum på tjänstemännens 
arbetsplats. Detta för att använda sig av den naturliga miljön för deltagarna, vilket är av stor 
vikt vid en kvalitativ studie för att inte riskera att påverka deltagarnas gruppdynamik (DePoy 
& Gitlin, 1999) samt för att de ej ska känna osäkerhet på grund av miljön (Wibeck, 2000). 
Dessutom ökar validiteten/trovärdigheten för tolkningen av det observerade under 
diskussionen då deltagarna känner sig säkra i miljön (Wibeck, 2000). 
 
Gruppdiskussionen har dokumenterats med bandinspelning samt med kompletterande 
anteckningar. 
 
3.2 Urval 
Urvalet till denna studie gjordes bland ej sjukskrivna tjänstemän mellan 18 och 65 års ålder, 
på ett stort byggföretag, med ca 12000 anställda i koncernen, i södra Sverige. Kontakt 
etablerades med en personalansvarig tjänsteman på företaget som är personalsamordnare för 
ca 500 anställda varav ca 120 personer är tjänstemän. Urvalet gjordes av denne 
personalsamordnare, vilket innebär att ett icke-slumpmässigt, lämplighetsurval har 
genomförts (DePoy & Gitlin, 1999). Nio individer tillfrågades om frivilligt deltagande i 
studien. Dessa nio arbetar på samma sätt och med samma arbetsuppgifter. De har stundom 
stressande arbeten och de förväntas vara anträffbara både för chefer, beställare och emellanåt 
kunder. De sitter mycket vid datorn och i telefon. Fyra män tackade ja till att delta i 
fokusgruppsdiskussionen och samtliga närvarade vid gruppdiskussionstillfället. 
 
Vid denna studie har ansökan till ledamot för Vårdvetenskapliga Etiknämnden gjorts för att 
genomgå prövning huruvida studien får genomföras eller ej. Den bedömdes som godkänd. 
Undersökningen var frivillig och deltagarna kunde välja att avbryta sin medverkan.  
 
Deltagarna garanterades konfidentialitet då deras identitet inte går att spåra i denna uppsats. 
Detta kommer att uppfyllas genom att inga namn finns med i uppsatsen. Information som 
riskerar att identifiera individerna samt bandinspelningen kommer att förvaras på säker plats. I 
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informationsbrevet som gick ut till deltagarna framgick tydligt att det var frivilligt att delta i 
studien samt att varje deltagare även har haft rätt att lämna återbud till deltagande i 
gruppdiskussionen. 
 
3.3 Procedur  
Initialt tog jag kontakt med den personalansvarige personen på företaget. Denne person fick 
också en skriftlig beskrivning av studien. Den personalansvarige tillfrågade lämpliga 
deltagare. Ett brev med information om studien samt samtyckesblankett skickades till de som 
tackat ja till att delta i studien. Information om var och när gruppdiskussionen skulle äga rum 
medföljde informationsbrevet. 
 
3.4 Bearbetning av den insamlade informationen 
Bandinspelningen transkriberades ordagrant. Insamlade data analyserades med en kvalitativ 
metod (Malterud, 1998). Det transkriberade materialet lästes igenom noggrant. 
Meningsbärande enheter plockades ut med hänsyn till syftet. Därefter sorterades de 
meningsbärande enheterna in under följande  förutbestämda tema: person, aktivitet och miljö. 
Den fortsatta analysen ledde till att subgrupper bildades under respektive tema. I flera 
omgångar bearbetades materialet och subgruppernas namn och innehåll förändrades under 
arbetets gång då nya sammanhang upptäcktes i det insamlade materialet. Slutligen 
sammanfattades materialet under respektive tema och  respektive subgrupper. 
 
För att säkerställa resultatet av analysen tillfrågades en legitimerad arbetsterapeut, som därtill 
är filosofie doktor i arbetsterapi, att granska det bearbetade materialet. Detta gav även mig 
möjlighet att reflektera över andra tänkbara tolkningar. Genom en granskning utförd av en 
kollega ökar resultatets trovärdighet enligt DePoy och Gitlin (1999). 
 
 
4. Resultat 
 
De förutbestämda temana med respektive subgrupper som framkom i analysen presenteras i 
tabell 1. 
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Tabell 1. Resultatets struktur av respektive tema och subgrupper. 
Tema Subgrupper 
Person Rädd för att göra fel eller glömma viktiga saker 
Brist på ömsesidig respekt 
Känsla av tidsbrist 
Aktivitet Okontrollerbar arbetsbelastning 
Brist på arbetsuppgifter 
Miljö Krav från arbetsgivaren 
Förväntningar mellan kollegor 
Ofrivilliga avbrott i arbetet 
 
 
4.1 Person 
4.1.1 Rädd för att göra fel eller glömma viktiga saker 
Deltagarna har haft tillfällen då de varit rädda för att de har glömt att göra något viktigt i 
jobbet. Antingen har denna oro funnits under arbetsdagen, eller har oron upplevts först efter 
arbetsdagens slut. Under diskussionen uppgav deltagarna att de kan uppleva arbetsrelaterad 
stress eller en känsla av osäkerhet som kan bero på funderingar kring om de har utfört sitt 
arbete korrekt eller glömt någon viktig detalj. Denna osäkerhet kan även leda till svårigheter 
att somna på kvällen eller till att de har vaknat mitt i natten. 
 
Person 1: Sen finns det en annan typ av stress, har jag gjort rätt? Och då kan 
man bli stressad av en osäkerhet. Är det rätt det jag har gjort eller inte? Då kan 
du bli stressad utan att för den… Ja, du får en stress i kroppen. Om det är stress 
det vet jag inte… 
Person 4: en olustkänsla 
Person 1: Är det stress?  
Person 4: jo, men det är det ju…. 
Person 2: det kan man ju vara med om när man åker hem ju… att man inte kan 
somna 
Person 1: ja precis. Gjorde jag nu det innan? 
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4.1.2 Brist på ömsesidig respekt  
Deltagarna upplever negativ stress och blir irriterade då kollegor inte respekterar mötestider. 
Vanligtvis uppstår detta då någon kollega kommer för sent till ett möte. Då möten och andra 
avtalade tider blir försenade kan detta påverka en hel dags pressat tidschema negativt. 
 
Person 1: t ex ett möte som ska börja klockan nio så kommer inte folk förrän 
kvart över nio så vet man om att man ska vara på ett annat möte klockan elva 
Person 3: ja… 
Person 1: alltså då blir man ju stressad först och sen blir man förbannad för att 
folk inte kan hålla tider… 
 
4.1.3 Känsla av tidsbrist 
Deltagarnas arbetsdag är väldigt beroende av tid, deadlines då beställningar ska vara 
inlämnade, tidpunkter då material måste vara framme till ett bygge då byggtiderna dessutom 
ofta är korta. Deadlines de måste hålla alternativt bristande fokus på en aktuell arbetsuppgift 
kan innebära att de får en känsla av tidsbrist under sin arbetsdag och/eller arbetsvecka. 
Resultatet blir att de tappar fokus och får stega bakåt i processen för att komma in i 
tankebanan igen, eller förlorar tid inför en deadline, som inte ändras på grund av avbrott i 
arbetet. Båda fallen ger förlorad tid och upphov till en känsla av tidsbrist. 
 
Person 3: Jag kan känna ibland också det är när man sitter med flera jobb 
och… en uppstart med väldans massa möten. Då sitter jag på ett möte och 
ibland drömmer jag mig bort till det andra projektet till exempel, och då är jag 
ju inte alls med. Och då upplever jag det som en stress, faktiskt. Man sitter på 
ett byggmöte och har två eller tre projekt igång samtidigt. Då kan jag ibland 
inte riktigt fokusera på mötet. 
Moderator: Kan det mötet du är på just då kännas oviktigt? 
Person 3: Näää, det gör det väl inte. 
Person 2: Man sitter ju mer som på nålar 
Person 3: ja 
 
Deltagarnas känsla av tidsbrist kan också leda till att deras förmåga att koncentrera sig på 
övriga arbetsuppgifter försämras. Detta är speciellt vanligt då deltagarna har flera projekt 
igång samtidigt. Ofta är det i början av ett projekt många och långa möten, om då deltagaren 
dessutom är med i ett projekt som befinner sig i slutskedet där viktiga deadlines närmar sig, 
upplever deltagarna att det är svårt att koncentrera sig på möten och de fokuserar istället på 
projekt med den närliggande deadline. Mötet känns oviktigt i förhållande till de uppgifter som 
mer akut måste lösas före den deadline som snart kommer att infinna sig för ett annat projekt. 
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Dessutom upplever de det som stressande att sitta på långa möten när dagen har ett späckat 
schema och de vet att det ligger massor av uppgifter som måste lösas och tas tag i efter mötets 
slut.  
 
Vid intensiva byggperioder där det är flera projekt i gång och där ledtiderna är väldigt korta, 
blir det ibland för lite tid över till att utföra varje arbetsmoment tillfredsställande. Ledtiden 
kan deltagarna inte påverka så det som kvarstår som den enda påverkbara variabeln är deras 
egna tid, vilket innebär att vissa moment i projektet inte kan utföras med den kvalitet som 
önskas på grund av att tiden helt enkelt inte räcker till. 
 
4.2 Aktivitet  
4.2.1 Okontrollerbar arbetsbelastning  
En situation med för många parallella arbetsuppgifter kan uppstå då deltagarna oväntat får 
ytterligare arbetsuppgifter utöver de som de redan har. Om den ökade arbetsbelastningen 
beror på frånfall av kollegor måste den som är ersättare läsa in sig på det aktuella projektet för 
att sedan utföra de arbetsuppgifter som krävs parallellt med sina ordinarie arbetsuppgifter. 
Dessa extra arbetsuppgifter upplever deltagarna som ett orosmoment och en källa till 
arbetsrelaterad stress då de känner otillräcklighet, framförallt om arbetsbelastningen redan var 
hög. 
 
Då deltagarna upplever hög arbetsbelastning har de ofta flera olika arbetsuppgifter som ska 
klaras av samtidigt. De beskriver det som att deras arbete blir mindre effektivt då de istället 
för att fokusera ordentligt på en arbetsuppgift känner sig splittrade och gör lite på alla arbets-
uppgifter. När flera parallella projekt ligger för nära varandra tidsmässigt upplever deltagarna 
att det föreligger en stor risk att de börjar växla mellan projekten, de gör lite på ett projekt för 
att sedan hoppa över till nästa. 
 
Person 2: Jag upplever ju mer… Du är ju imponerande med massor av jobb och 
fruktansvärt hög tröskel. Och man kan ha tre-fyra jobb ibland i olika stadier i 
bygget som vi håller på med, va.. och ligger dom för nära ibland då är det lätt 
att börja växla över. 
Person 4: ja, precis 
Person 2: alltså bygget där, ja, det var ju där jag skulle göra det men så helt 
plötsligt så var det det andra bygget jag skulle köpa in till 
Person 4: ja, så duttar man lite på varje bygge… 
Person 2: ja, man duttar lite på varje… det korsar sig helt plötsligt. 
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Känslor av ineffektivitet och otillräcklighet infinner sig då de upplever att de måste prioritera 
bland flera viktiga arbetsuppgifter. Inför tjänstemannens semester då det finns risk för att 
arbetsuppgifterna hopar sig, kan arbetsbelastningen också bli okontrollerbar. Detta eftersom 
deltagarna är medvetna om att allt måste vara beställt och klart inför ett projekt som pågår 
under semestertiden, vilket då kan upplevas som en arbetsrelaterad stressfaktor.  
 
4.2.2 Brist på arbetsuppgifter  
Deltagarna gav uttryck för att brist på arbetsuppgifter kunde vara minst lika stressande som 
för hög arbetsbelastning. Under en kort period kan det vara avslappnande att ha mindre att 
göra, en återhämtningsperiod, men i längden upplever deltagarna det som stressande. Det är 
lätt att tankarna börjar sväva och en känsla av att vara oviktig och inte duga kan infinna sig.  
 
4.3 Miljö 
4.3.1 Krav från arbetsgivaren 
Framförallt upplever deltagarna krav på att de ska ha bred kompetens. Deltagarna beskriver 
vidare att förr i tiden var det en individ som var mycket kunnig på ett område och det området 
var den individens ansvar. Numera, ställs krav på en mycket bredare kompetens, allt ifrån 
inköp, kalkylering till planering av projekten. Detta krav på bredare kompetens gör att 
deltagarna ibland känner sig otillräckliga. 
 
Person 2: sen kan man ju se på utvecklingen också dom här senaste femton-
tjugo åren, när datorn har kommit till… att innan hade man ju någon som var 
duktig på att skriva ett avtal eller en förfrågan och som kunde hjälpa till att 
kopiera upp ritningar och sånt så man kunde koncentrerar sig på sånt man är 
utbildad till att jobba med. Så har vi ju inte det idag ju… Nu är vi allt från Ulla-
Bella till inköpare och kalkylatorer och planerare. Du har ju hela spektrat… 
Person 3: mm 
Person 2: det är klart, det är ju tidens tand, nu är det sagt att det ska vara så… 
där är ju också det att man splittrar ut sig väldigt mycket…. Beroende på var 
man är i projekten… 
Person 1: ja… 
 
Pauser under arbetstid, utöver en halvtimme lunch per dag, har deltagarna själva ansvar för att 
ta. Dock måste de vara tillgängliga under sina pauser. Det finns tillfällen då de sitter kvar vid 
sitt skrivbord och dricker kaffe samtidigt som de arbetar istället för att sluta upp med sina 
kollegor och koppla av i fikarummet. 
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Även om deltagarna upplever att det, från arbetsgivaren, förväntas av dem att vara tillgängliga 
per mobiltelefon ser de inte det som en större svårighet då de ändå inte får så många samtal 
under sin lediga tid. Det enda tillfället när, enligt deltagarna, det sker är om någon av dom har 
tagit semester vid en tidpunkt då deras projekt fortgår. 
 
4.3.2 Förväntningar mellan kollegor  
Upplevda förväntningar från kollegor kan få följden att deltagarna åsidosätter någon av sina 
arbetsuppgifter för någon annans skull.  De uppger att de kan ställa upp för en kollega genom 
att öka sina egna krav på att utföra mer än som de tidigare hade planerat för arbetsdagen, även 
om de är medvetna om att detta kan leda till arbetsrelaterad stress. Samtidigt uttrycker 
deltagarna att det är deras eget ansvar för den arbetsrelaterade stress som kan upplevas på 
grund av denna hjälpsamhet gentemot sina kollegor. För att undvika att denna arbetsrelaterade 
stress ska uppstå anser de själva att de måste vara tydliga och neka kollegor hjälp då de redan 
har tillräckligt med arbetsuppgifter. 
 
Person 4: jo, men det är ju som jag säger att det är ju en prioriteringsfråga, det 
får man ju säg, man har ju bara en viss tid. 
Person 1: mmm, men hur ofta… man sitter ju i den situationen att… hur ofta 
säger man ju då, Nä, jag har inte tid… du får komma igen om två dagar, då har 
jag tid 
Person 3: det… ja, nä, det händer väl inte ofta 
Person 1: varför gör man inte det? 
Person 3: nä.! 
Person 1: men VARFÖR gör man inte det? 
Person 3: man är så jäkla lojal 
 
Likväl kan deltagarna uppleva arbetsrelaterad stress vid tillfällen då arbetet blir lidande på 
grund av att någon kollega ej håller en muntlig överenskommelse, då det krävs för att fullfölja 
en arbetsuppgift. 
 
4.3.3 Ofrivilliga avbrott i arbetet 
Det finns fler olika anledningar till att deltagarna upplever att de blir avbrutna under sin 
arbetsdag. Deltagarna upplever detta som arbetsrelaterad stress framförallt då dessa avbrott 
stör koncentrationen för någon annan arbetsuppgift. Anledningarna till att de tappar fokus kan 
till exempel vara e-post som kommer, att någon kollega tittar in och frågar något eller bara 
vill prata lite, en chef som behöver deras arbetsinsats eller att telefonen ringer när de är mitt 
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uppe i en viktig uträkning för ett projekt. Den orimligt stora mängd av e-post som deltagarna 
ej upplever som relevanta för just dem anser de också vara stressande avbrott i arbetet. 
 
Person 4: när det kommer in någon och pratar med dig eller att telefonen 
ringer…. 
Person 3: ja, eller att det kommer in en akutuppgift 
Person 2: ja, en brandkårsutryckning kommer in mitt i alltihopa där va, man 
sitter ändå kanske ganska tight till med tiden 
Person 3: e-posten den kan ju också vara.. stressande 
 
 
5. Diskussion 
 
5.1 Metoddiskussion 
Kvalitativa studier är dynamiska och kan variera utifrån hur forskaren väljer att genomföra 
datainsamlingen till sin studie (DePoy & Gitlin, 1999). För att öka trovärdigheten för studien 
har jag använt mig av den procedur Malterud (1998) beskriver då jag hanterade och 
analyserade data. 
 
Vid datainsamling med fokusgruppmetodik rekommenderas vanligtvis att man genomför tre 
till fem fokusgrupper för att informationen ska bli mättad (DePoy & Gitlin, 1999). Om 
uppföljande gruppdiskussioner hade ägt rum skulle kanske detta gett mig andra resultat, då 
deltagarna hade haft möjlighet att reflektera vidare mellan diskussionstillfällena. Alternativt 
om ytterligare en eller flera kompletterande fokusgrupper hade studerats. 
 
Jag valde att göra denna studie bland tjänstemän och tog kontakt med ett företag utan någon 
särskild orsak eller motiv till varför just det företaget blev kontaktad. Fyra män valde att delta 
i studien, vilket innebar att dessa fyra skulle representera alla tjänstemän på företaget. Då 
dessa deltagare för visso har olika bakgrund, befinner sig i olika skeenden i livet och har olika 
typer av pressande projekt bör fokusgruppen vara någorlunda demografiskt heterogen, vilket 
är en av utgångspunkterna när en fokusgrupp sätts samman. En annan utgångspunkt är att 
gruppen ska vara homogen och det tillgodoses i denna studie genom att alla är tjänstemän 
med ungefär samma arbetsuppgifter på ett byggföretag.   
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Enligt Wibeck (2000) kan det dock alltid finnas en fara för validiteten i en gruppdiskussion på 
grund av exempelvis grupptryck. I denna fokusgrupp var deltagarna redan en etablerad grupp. 
Fördelarna med detta kan vara att de redan är bekanta med varandra och är vana vid att vara 
öppna med sina åsikter inom gruppen. Nackdelen kan dock vara att det finns en outtalad 
hierarki inom gruppen vilket riskerar att medföra att inte alla åsikter kommer fram, vilket kan 
orsaka att resultatet blir missvisande då en stark individs åsikter får representera gruppen. I 
denna grupp uppfattade jag dock denna risk som försumbar då alla tog lika stort utrymme i 
diskussionen. 
 
Begreppet tjänsteman är väldigt vitt och arbetsrollen kan se mycket olika ut beroende på 
vilken arbetsplats man är anställd på. Det skulle även vara intressant att använda en 
fokusgrupp med tjänstemän på ett företag som är mer involverat i dagens globala 
informationssamhälle. Alltså ett företag som mer frekvent använder sig av mobiltelefoni, e-
postkonversationer, telefonkonferenser via skype m.m. då dessa faktorer både ökar 
tillgängligheten för tjänstemannen samt möjligheten för individen att arbeta hemifrån. Skulle 
det dessutom vara ett internationellt företag med kontor i alla världsdelar skulle de 
traditionella kontorstiderna suddas ut ytterligare och risken för arbete under fritid skulle 
kunna öka, och den arbetsrelaterade stressupplevelsen troligtvis bli annorlunda. Jag tror dock 
att det ena inte ska utesluta det andra. Som jag tidigare har nämnt kan tjänstemän arbeta inom 
flera olika arbetsområden och därför bör denna studie kompletteras med ytterligare 
fokusgrupper av tjänstemän med andra utgångspunkter.  
 
Vid vidare studier kan det vara relevant att också beröra frågor kring kompetensutveckling, 
kontroll samt en mer ingående diskussion angående arbetsgivarens krav på tjänstemannen 
som till exempel arbetsbeskrivning.  
 
5.2 Resultatdiskussion 
De arbetsrelaterade stressfaktorer som resultatet i denna fokusgruppstudie visar är rädsla för 
att göra fel eller glömma viktiga saker, brist på ömsesidig respekt, känsla av tidsbrist, 
okontrollerbar arbetsbelastning, brist på arbetsuppgifter, krav från arbetsgivaren, 
förväntningar mellan kollegor samt ofrivilliga avbrott i arbetet. 
 
Resultatet av studien visar att tjänstemännen på denna arbetsplats upplever arbetsrelaterad 
stress, främst då den arbetssituation de befinner sig är okontrollerbar. Då det blir för många 
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belastande situationer antingen i följd utan återhämtning eller kombinerade, såsom då 
telefonen ringer i en situation med hög arbetsbelastning, upplevs arbetsrelaterad stress. Detta 
överensstämmer med Isberg och Larkanders (2007) litteraturstudie, som visar att det vid 
utmattningssyndrom ej finns endast en orsak till att bli drabbad av utmattningssyndrom utan 
det krävs en kombination av flera olika faktorer, såsom svagt stöd från kollegor och/eller chef 
i samband med arbetsrelaterad stress.  
 
Tidigare studier om arbetsrelaterad stress har berört framförallt vårdpersonal och andra 
välfärdsyrken. Dessa har visat att tidsbrist, hög arbetsbelastning, svårigheter att ta pauser  och  
svårigheter att koppla av från arbetet kan orsaka arbetsrelaterad stress (Socialstyrelsen, 2005). 
Deltagarna i denna studie upplever inga svårigheter att ta pauser, utan på arbetsplatsen finns 
tid för pauser vid flera tillfällen under an arbetsdag. Visserligen ska de vara tillgängliga under 
dessa pauser, dock ej lunchen, men då alla inom företaget har paus ungefär samtidigt minskar 
automatiskt arbetskravet och med detta minskar den arbetsrelaterade stressen tillfälligt. 
Ruotsalainen et al. (2008) har i sin studie beskrivit  arbetsrelaterade stressfaktorer bland 
vårdpersonal och de visade att kontakt med svåra och emotionellt tyngande patientfall kan 
innebära ytterligare svårigheter att koppla från arbetet under fritid. Tjänstemännen i denna 
studie upplever inga svårigheter att koppla av från arbetet under sin lediga tid, vilket jag tror 
kan bero på att de ej heller upplever emotionellt tyngande arbetsuppgifter.  
 
Deltagarna i gruppdiskussionen beskriver hur datorerna har påverkat deras arbetssituation, 
både till det bättre och till det sämre. I Socialstyrelsens folkhälsorapport från 2005 beskrivs 
hur datoriseringen har förändrat arbetssituationen och formerna för social kontakt för snart 
alla yrkesgrupper. Detta har gett arbetsrelaterade psykosociala hälsokonsekvenser med bland 
annat ökad psykisk stress (Socialstyrelsen, 2005). Deltagarna i studien kan öppna e-post var 
som helst och när som helst vilket ger dem en ökad arbetsfrihet samtidigt som det kan bli 
vagare gränser mellan arbete och fritid, till exempel då e-post öppnas under ledig tid i 
hemmet. Deltagarna uppger även att de tar emot privata e-post på sin e-postadress via arbetet, 
vilket ytterliggare kan riskera att sudda ut gränserna mellan arbete och fritid. Dock upplever 
de inte detta som stressande.  
 
Mellan person, aktivitet och miljö finns ett samspel, vilket beskrivs i CMOP. Dessutom 
behöver det vara balans mellan person, aktivitet och miljö. Då någon av dessa tre förändras på 
ett sätt som påverkar individens resurser eller möjligheter skapas en obalans och individen 
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upplever stress. Denna obalans mellan krav och resurser leder till känslor av otillräcklighet, 
ineffektivitet samt avsaknad av arbetstillfredsställelse vilket i sin tur medför att individen 
upplever arbetsrelaterad stress Detta tycker jag framförallt blir tydligt då okontrollerbara 
situationer uppstår, men då tjänstemannen kan hantera situationen, tex genom att sänka sina 
egna krav eller planera sitt arbete annorlunda, avvärjs den arbetsrelaterade stressen och 
aktivitetsutförandet påverkas inte. 
 
5.2.1 Person 
Deltagarna uppgav att de kunde få sömnrubbningar, svårt att somna på kvällen alternativt 
vaknade mitt i natten, då de hade resonerande tankar av arbetsrelaterad karaktär. Ett 
stressymtom kan vara sömnbesvär (Cullberg, 2006). Även Perski (2002) uppger att några av 
de tidiga stressvarningarna kan visa sig med just svårigheter att somna samt olustkänslor, 
vilket deltagarna också säger sig känna av.  
 
Av resultatet framkom att deltagarna reagerade med irritation då de upplever bristande 
ömsesidig respekt mellan kollegor framförallt då tider ej respekteras. En förklaring till detta 
tror jag kan vara att det ej finns tydliga riktlinjer för vad som förväntas av varandra inom 
arbetsplatsen. Möjligtvis finns behov av öppen dialog för att minska dessa irritationsmoment. 
Även då deltagarna får en känsla av tidsbrist kan det krävas en öppen dialog för att hjälpas åt 
att avlasta varandra, vilket visserligen sker emellanåt.  
 
5.2.2 Aktivitet 
Både vid hög arbetsbelastning och brist på uppgifter uppger deltagarna att de upplever 
arbetsrelaterad stress, men först då situationen blivit ohållbar och individen upplever 
avsaknad av kontroll. Detta kan dessutom bero på att de vid sådana situationer har ett ökat 
behov av att uppleva stöd från kollegor och arbetsgivare. Genom att jämna ut arbetsbördan 
över tid, bör risken för arbetsrelaterad stress reduceras. Detta visar hur både personen och 
miljön påverkar arbetssituationen. 
 
Deltagarna uppger att de sällan har svårigheter att koppla av från arbetet då de är lediga, vilket 
är bra då fritidsaktiviter kan främja aktivitetsbalansen och skapa tid för återhämtning 
Samtidigt framkommer vid flera tillfällen i diskussionen hur aspekter av arbetsrelaterad 
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karaktär dyker upp under ledigheten. Jag ställer mig frågande till om arbete under fritiden 
påverkar dem nämnvärt då de uppenbarligen är omedvetna om att arbetet faktiskt ej är helt 
bortkopplat under ledighet. Enligt Cassidy (2003) är stressupplevelsen individuell och det är 
bara individen själv som kan göra den bedömningen. Å andra sidan kan det vid utdragna 
reaktioner finnas risk för att man underskattar innebörden för individens hälsa om man enbart 
bedömer betydelsen efter vad individen själv säger (Theorell, 2003) och individen riskerar att 
drabbas av kronisk stress som kan leda till ohälsa (Perski, 2002; Währborg, 2002). 
 
På frågan om deltagarna upplever att de utför något arbetsrelaterat under sin fritid svarar de 
att detta sker väldigt sällan. Samtidigt framkommer i gruppdiskussionen flera situationer då 
arbetet ej är helt bortkopplat efter arbetsdagens slut, såsom läsa e-post hemma eller 
funderingar över arbetsuppgifter. Detta ser de dock ej som stressande. 
 
5.2.3 Miljö 
Resultatet visar att deltagarna upplever att det förväntas mer av deras yrkesroll än för 10-15 år 
sedan, vilket kan göra arbetet krävande och splittrat.Dessutom kan tjänstmännen uppleva 
stimulans om de får möjlighet till kompetensutveckling, vilket i sin tur kan ge beslutsutrymme 
för att planera sitt arbete och därmed har de ganska stora möjligheter att ta kontroll över flera 
av arbetsdagens situationer (Theorell, 2003). Det finns alltså flera olika sätt för arbetsgivaren 
att förebygga arbetsrelaterad stress hos tjänstemän och med detta förändra arbetsmiljön 
 
Studien visar att den sociala miljön/stressen påverkas av förväntningar mellan kollegor, vilket 
kan innebära att deltagarna åsidosätter sina egna arbetsuppgifter på grund av den kultur som 
råder på arbetsplatsen. Hjälpsamhet anser jag visserligen vara en positiv företeelse, men kan 
få negativa konsekvenser då  det innebär att någon annan arbetsuppgift försummas. Kan 
möjligtvis kollegorna sinsemellan också vara hjälpta av arbetsbeskrivning eller tydliga 
tidsplaner för alla projekt? Med tidsplaner skulle den som är i behov av hjälp kunna rådgöra 
med en tjänsteman som har en mindre hög arbetsbelastning om så är möjligt. Detta tror jag 
skulle kunna påverka arbetsmiljön positivt. Även ofrivilliga avbrott beskrivs som ohanterbara 
då de stör koncentrationen och således riskerar att påverka arbetsprestationen.I dessa fall 
påverkas individens resurser av de krav som ställs av omgivningen, vilket jag tror är orsaken 
till att de upplever arbetsrelaterad stress. 
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5.3 Praktiska implikationer 
Det är viktigt för individen att känna till och öka medvetenheten om de signaler som kroppen 
ger vid stress så att individen, vid sådana signaler, kan anpassa balansen mellan resurser och 
belastningar. Det är även viktigt att individen förstår vilken betydelse dessa signaler har för 
hälsan (Perski, 2002) så att individen ser till att skapa tid för återhämtning. Om individen gör 
förändringar i sitt beteende kan detta ge positiva effekter på hälsan (Cassidy, 2003). Även 
som arbetsterapeut är det viktigt att förstå individens behov och prioriteringar för sitt 
aktivitetsmönster (Christiansen & Baum, 2005) för att på så sätt kunna bistå med strategier 
som främjar god hälsa. Som en första arbetsterapeutisk åtgärd skulle jag låta individen fylla i 
en tidsdagbok under en vecka. Detta ger en tydlig kartläggning av individens aktivitets-
mönster för både individen själv och mig som arbetsterapeut. Efter detta kan individuella mål 
formuleras utifrån de önskemål individen har. 
 
Arbetsterapeutens roll är att hjälpa sina klienter, främst genom motivation, att aktivt nå sina 
egna uppsatta mål (Townsend, 2002). Som arbetsterapeut kan jag hjälpa klienten med redskap 
för att skapa mer kontroll, mer förutsägbarhet, mer socialt stöd och framhålla vikten av 
återhämtningstid genom rekreation. Även utbildning av specifik kunskap, i detta fallet stress, 
är en arbetsterapeutisk preventiv metod (Christiansen & Baum, 2005). Genom att jag upplyser 
om vad stress är och hur det kan påverka individen fysiskt, kognitivt och affektivt kan detta 
diskuteras vidare både på individuell- och gruppnivå. Därefter kan jag som arbetsterapeut 
stötta individen/gruppen till att förändra sin arbetssituation för att reducera uppkomsten av 
arbetsrelaterad stress. 
 
Efter att aktivitetsmönstret har tydliggjorts kan jag som arbetsterapeut ge redskap för hur 
arbetet kan organiseras och struktureras för att skapa realistisk tidsplanering. Att skriva ner på 
ett papper de uppgifter som behöver göras, och/eller använda almanacka, ger en tydlig 
överblick för att därefter prioritera. Jag kan även hjälpa till med att stötta individen i sina 
prioriteringar, genom att vi tillsammans resonerar om vad som kan vara rimligt för individen. 
I och med dessa strategier kan flera arbetsrelaterade stressande situationer förändras till att bli 
mer hanterbara. Dessa strategier kan användas för att minska känslan av att vara rädd för att 
göra fel eller glömma viktiga saker, hantera ofrivilliga avbrott, minska känslan av tidsbrist 
och arbetsbelastningen kan kännas mer kontrollerbar. Eventuellt kan även krav från 
arbetsgivaren hanteras med dessa strategier. 
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Det finns åtskilliga studier som visar att kombinationen av frånvaro av kontroll och höga krav 
i arbetslivet kan upplevas stressande (Perski, 2002). Genom att jag som arbetsterapeut stödjer 
individen att skapa nya vanor, sätta gränser för krav t ex säga nej, samt lära sig vilka 
möjligheter som finns för att hämta stöd hos kollegor och chef får individen ytterligare 
arbetsterapeutiska strategier för att stressande arbetssituationer ska vara mer hanterbara. Då 
individen upplever krav från arbetsgivaren, förväntningar mellan kollegor eller bristande 
ömsesidig respekt kan dessa strategier användas. Även arbetsbeskrivningar tror jag kan 
förtydliga vad som förväntas, vilket bidrar till att skapa en trygghet i arbetsrollen och minska 
stressen. 
 
För att skapa tydligare gränser mellan arbete och fritid, så att återhämtningstiden från arbetet 
blir så kvalitativ som möjligt,skulle jag som preventiv arbetsterapeutisk åtgärd rekommendera 
tjänstemännen att ha två separata e-postadresser. Detta resonemang kan även tala för positiva 
effekter av att ha en separat privat mobiltelefon och en mobiltelefon för enbart arbetssamtal 
som är avstängd vid lediga perioder som semester. 
 
Vilken inställning till och vilket beteende tjänstemännen har är avgörande för hur de hanterar 
sin arbetsrelaterade stress. Jag vill uppmuntra alla tjänstemän till att öka sin medvetenhet 
kring arbetsrelaterad stress och skapa balans mellan aktivitet och återhämtning för att 
därigenom förebygga risken för ohälsa på grund av arbetsrelaterad stress. För att på bästa sätt 
arbeta med att förebygga arbetsrelaterad stress bör vi som arbetsterapeuter ha en holistisk syn 
på person, miljö och aktivitet.  
 
5.4 Konklusion 
Resultatet i denna studie visar att det finns flera olika situationer under en arbetsdag som kan 
upplevas som stressande, dock är dessa situationer var för sig oftast hanterbara. Att deltagarna 
trots allt ej upplever outhärdlig, konstant arbetsrelaterad stress tror jag beror på 
kombinationen av att de har perioder av hög arbetsbelastning samt låg arbetsbelastning och 
därmed tid för återhämtning. Dessutom uppfattar jag det som att de har bra stöd hos sina 
kollegor och möjlighet att planera sin arbetstid. Detta kan tänkas uppväga att de måste vara 
tillgängliga under pauser samt då de får ofrivilliga avbrott under arbetet. Att tjänstemän på 
denna arbetsplats, med dessa arbetsförhållande, emellertid blir sjukskrivna på grund av 
utmattningssyndrom visar på att stressupplevelsen är individuell.  
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Syftet med de preventiva arbetsterapeutiska åtgärderna, som föreslås, är att tjänstemännen ska 
upprätthålla en tillfredsställande aktivitetsbalans samt reducera risken för arbetsrelaterad 
stress. Detta bör ske med stresshantering genom att arbetsterapeuten utbildar, motiverar och 
stödjer individen till att finna lämpliga strategier för att bevara en rimlig balans mellan krav 
och resurser. 
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